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تغذیه بیمار کرونایی 

اگر ابتلا به کرونا حاد و نیاز به بستری در 
بیمارستان نباشد، می توان بیمار را در منزل 
قرنطینه و مراقبت تغذیه ای کرد زیرا مراقبت 
تغذیه ای در بهبودی هرچه زودتر بیماری حائز 
اهمیت است. کرونا معمولا با تب همراه است و 
بروز تب در این بیماران نیاز به پروتئین و مایعات 
را در بدن افزایش می دهد. بنابراین تهیه غذایی 
که بتواند این دو ماده مغذی را در اختیار بدن 
بیمار قرار دهد، لازم و ضروری است. غلات، 
برخی از سبزی ها، گوشت ها و حبوبات منابع 
پروتئین هستند. خوردن غذاهای سنگین علائم 
و عوارض کرونا را شدت می دهد و ممکن است 
بیمار اشتهای لازم برای مصرف موادغذایی را 
نداشته باشد. به همین خاطر انتخاب غذاهای 
سبک و با حجم کمتر که در دفعات بیشتری به 
بیمار داده می شود می تواند مشکل کم اشتهایی 
را جبران کند. لبنیات حاوی پروتئین های خوبی 
هستند. برای افزایش مصرف مایعات همیشه 
نوشیدن آب آشامیدنی زیاد استفاده شود و 
آبمیوه های طبیعی و چای کم رنگ نیز می تواند 
بخشی از مایعات موردنیاز بیمار را فراهم کند. اگر 
بیمار دچار ضعف عمومی است، غذاهایی مانند 
فرنی ها، سوپ های غلیظ تر، موادغذایی جامد 
برای وی تهیه شود. محدودیت غذایی این دوره 
استفاده از فست فودها، غذاهای خیلی چرب و 
یا زیاد سرخ شده است که بهتر است مصرف 
نشوند. با طی شدن مدت بیماری، بهبودی 
اتفاق می افتد و  باید سیستم ایمنی تقویت شود. 
به همین منظور میوه های دارای آنتی اکسیدان 
بالا مانند پرتقال و لیموشیرین و سبزیجات که 
به صورت سبزی خوردن و سالاد است، باید 
به طور مداوم مصرف شود. البته شست وشو و 
ضدعفونی کردن این مواد بسیار حائز اهمیت 
است. شستن مرتب دست ها و دوری از تجمعات 
برای پیشگیری از ابتلا به کرونا ضروری است و 
باید ۲۰ ثانیه دست ها را با صابون شست. بهترین 
راه مقابله با کرونا پیشگیری با رعایت بهداشت و 

پروتکل های بهداشتی است.
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»قارچ« و کاهش خطر ابتلا به سرطانشیوع علائم کرونا در بین کودکان آسیب پذیرعامل بروز سرطان پوست 
دانشمندان می گویند: اشعه »یووی« )UV( که از نورخورشید به 
پوست می رسد، یکی از اصلی ترین دلایل بروز این سرطان محسوب 
می شود. ملانومای پوستی نوعی از سرطان پوست است که می تواند به 
دیگر اندام ها و بافت های بدن نیز سرایت کند. مصرف زیاد مرکبات ارتباط 
مستقیمی با ملانوما دارد. این موضوع در کنار عوامل دیگر مانند سن، عادت 
به برنزه کردن پوست و داشتن پوست روشن می تواند خطر احتمال ابتلا 
به ملانوما را در فرد افزایش دهد. دانشمندان می گویند: افرادی که بیش 
از یکبار در روز پرتقال می خورند، 79 درصد بیش از سایرین خطر ابتلا به 

ملانوما در آنها وجود دارد. 

نتایج مطالعه جدید نشان می دهد کودکان دارای سیستم ایمنی ضعیف 
با وجود بروز علائم کرونا، با ابتلا به نوع شدید این بیماری روبه رو نیستند. 
محققان 15۰۰ کودک مبتلا به مشکلات سیستم ایمنی را موردبررسی قرار 
دادند. کودکان  پرسشنامه ای را تکمیل کردند. نتایج نشان داد بروز علائم 
شایع کرونا در کودکان شایع بود و یک سوم شرکت کنندگان حداقل یک 
علامت را گزارش کردند. دکتر »هانزدی گراف«، می گوید: »فرض ما این است 
که کرونا در کودکان خفیف بوده و نیاز به بستری شدن ندارند.« برای این گروه 
از کودکان دارای مشکلات ایمنی، حفظ دستورالعمل های بهداشتی کافی 
است و آنها هم به اندازه کودکان سالم در معرض خطر ابتلا به کرونا هستند.

نتایج یک پژوهش جدید نشانگر آن است که خوردن قارچ تا 45 
درصد خطر ابتلا به سرطان را کاهش می دهد. طبق این پژوهش، تنها 
خوردن 18 گرم قارچ، خطر بیمارشدن را تا 45 درصد کاهش می دهد. 
پیش از این هم چندین پژوهش، مصرف قارچ را با کاهش خطر ابتلا به 
سرطان از جمله سرطان پروستات یا سرطان دهانه رحم مرتبط دانسته بود. 
گفتنی است قارچ ها منبع مناسبی از پروتئین، ویتامین ها، مواد معدنی، 
فیبر و آنتی اکسیدان  هستند؛ همچنین سابقه ای طولانی  در دارو های 
آسیایی دارند؛ اما مزایای بالقوه آنها برای سلامتی در دهه های اخیر کشف 

شده است.

نکتــه
فشارخون بالا؛ علل و درمان

عضو انجمن گوارش و کبد ایران گفت: فشارخون 
بالا معمولا علائم هشداردهنده ای ندارد و بسیاری از افراد 
نمی دانند که به آن مبتلا هستند. محمدصادق غفوری، 
اظهارکرد: بیماری فشارخون اغلب از سنین میانسالی 
شروع شده و در صورت درمان ناکافی، با گذشت زمان 
عوارض متعددی را به دنبال خواهد داشت، مانند تنگی 
رگ های تغذیه کننده قلب، درد در ناحیه قلب، سکته قلبی، 
سکته مغزی، نارسایی قلبی، تنگی رگ های اندام ها و نارسایی 
کلیه. غفوری افزود: علت فشارخون بالا معمولا چندگانه 
بوده و ترکیبی از عوامل مختلفی مثل فاکتور های هورمونی، 
عصبی، ژنتیکی و محیطی زمینه ساز آن خواهد بود و البته 
در بسیاری موارد، هیچ عامل مشخص قابل اصلاحی ممکن 
است برای آن پیدا نشود. عضو انجمن گوارش و کبد ایران 
ادامه داد: فشارخون بالا از عوارض زندگی مدرن است که در 
دهه های اخیر شیوع آن افزایش چشمگیری داشته است، به 
نحوی که هفتاد وپنج درصد افراد بالای 7۰ سال به فشار خون 
مبتلا هستند. او با اشاره به پیشگیری از فشارخون بالا تصریح 
کرد: افرادی که پنج روز در هفته هربار 3۰ دقیقه پیاده روی 
تند داشته باشند تا حد زیادی خود را در برابر فشارخون بیمه 
می کنند. ورزش حتی نقش درمانی در کنترل فشارخون 
مرزی نیز دارد، آنچه موثر است مداومت در انجام فعالیت 
فیزیکی است. آسیب های جدی و ماندگار مفاصل، افزایش 
حاد فشارخون و بروز سکته حاد قلبی و حمله قلبی از عوارضی 
است که خطر آن در فعالیت ورزشی بدون برنامه وجود دارد. 
عضو انجمن گوارش و کبد ایران بیان کرد: فشارخون بالا را 
می توان با استفاده از روش های درمان خانگی مانند استفاده 
از کرفس، موز، سیر، نوشیدن آب، مصرف سیب و بادام تا حد 

زیادی درمان کرد. 
 علائم

غفوری با اشاره به علائم بیماری فشارخون بالا گفت: 
فشارخون بالا معمولا علامت یا علائم هشداردهنده ای ندارد و 
بسیاری از افراد نمی دانند که به آن مبتلا هستند. اندازه گیری 
فشارخون تنها راهی است که می توان فهمید آیا فشارخون 
بالاست یا خیر. فشارخون بالا اگر کنترل نشود، منجر به 
بیماری های سکته قلبی و سکته مغزی شده و به سرخرگ ها 
آسیب می رساند. از جمله علائم شایع فشارخون بالا می توان 
به سرگیجه، سردرد و خونریزی بینی اشاره کرد. عضو انجمن 
گوارش و کبد ایران ادامه داد: فشارخون بالا می تواند اولیه یا 
ثانویه باشد، در نوع اول علت خاصی نمی توان برای آن یافت 
و تنها 95 درصد از موارد را شامل می شود. نوع ثانویه نوعی از 
فشارخون بالایی است که علت مشخصی دارد و تنها 5 درصد 

موارد را شامل می شود.

مسعودمردانی
متخصصعفونی

توصیه  تغذیه ای به روزه داران
بهداشتی  معاونت  تغذیه  گروه  رئیس 
دانشگاه علوم پزشکی بیرجند گفت: مصرف 
مقادیرکافی گروه سبزی ها و میوه ها در ایام 
تامین ویتامین ها به خصوص  با  روزه داری 
تقویت  به   A ویتامین   و    C ویتامین 
سیستم ایمنی بدن برای مقابله با کووید19 
کمک می کند. سیده سمیه اصغری اظهارکرد: 
نان وغلات، سبزی هاومیوه ها، شیر ولبنیات، 
 گوشت،  تخم مرغ و حبوبات ومغزدانه ها 6 گروه 

غذایی هستند که می توان مصرف کرد.

ویـــژه

عوارض لاغری زیاد 
لاغری زیاد می تواند به همان اندازه اضافه وزن برای 
سلامتی مشکل ایجاد کند؛ اگر فردی کم وزن باشد، بدن 
موادمغذی لازم برای ساختن استخوان ها، پوست و موهای 
سالم را دریافت نمی کند. مهدیه زمانی متخصص تغذیه 
افزود: اگر فردی در رژیم روزانه خود به اندازه کافی موادمغذی 
دریافت نکند، ممکن است مشکلاتی مانند نازک شدن 
پوست، ریزش مو، خشکی پوست و غیره در او بروز کند. وی 
اظهارداشت: اگر فردی انرژی کافی از رژیم غذایی خود برای 
حفظ وزن و سلامت بدن دریافت نکند، ممکن است مواد 
غذایی کافی برای مقابله با عفونت ها دریافت نکند. در نتیجه، 
ممکن است فرد به طور مکرر بیمار شود و بیماری های شایع 
مانند سرماخوردگی می تواند بیش از حد معمول طول بکشد 
و دریافت نکردن کالری کافی برای حفظ عملکرد بدن باعث 
می شود فرد احساس خستگی کند. این استاد دانشگاه علوم 
پزشکی آزاد ادامه داد: دریافت ناکافی موادمغذی به ویژه آهن 
می تواند باعث کم خونی شود و زنانی که کم وزن هستند، 
ممکن است قاعدگی منظم نداشته باشند یا اولین قاعدگی 
در نوجوانان به تاخیر بیفتد و حتی قاعدگی نامنظم یا عدم 
قاعدگی می تواند باعث ناباروری شود. زمانی تصریح کرد: 
نوجوانان برای رشد به مواد مغذی کافی نیاز دارند و کمبود 
وزن و دریافت ناکافی کالری باعث می شود آنها رشد نکنند و 
یکی از عوارض لاغری بیش ازحد پرکاری تیروئید است که 
می تواند عوارض خطرناکی را برای سلامت بدن به وجود آورد.

 راه های  پیشگیری
به گفته این متخصص تغذیه، آرتریت روماتوئید از 
بیماری های خود ایمنی است که براثر عوارض لاغری بیش از 
حد به وجود می آید و در این بیماری سیستم ایمنی بدن بـه 
پوششی کـه در مفاصل وجود دارد، حمله کرده و التهاب آن را 
بسیار بیشتر می کند و سوخت وساز بدن هم افزایش می یابد. 
وی افزود: زنان هرچه لاغرتر باشند، تراکم استخوان های آنها 
نیز کمتر اسـت، چربی ساخت استروژن را بدن برای سالم 
نگه داشتن استخوان  ها نیاز دارد و سوخت رسانی می کند،  
کمبود استروژن می تواند استخوان ها را ضعیف و شکننده کند. 
یکی از راه های پیشگیری از شکستگی استخوان در خانم های 
میانسال آن اسـت کـه مقداری وزن اضافه کنند. زمانی افزود: 
کمبود موادمغذی به دلیل رژیم های غذایی کم کالری یا جذب 
ناکافی مواد مغذی بدن دچار ضعف ایمنی  می شود و تامین 
کافی و یکنواخت مواد مغذی برای بدن کمک می کند سلامت 
روده ها و عملکرد ایمنی، پشتیبانی شود. افرادی که سیستم 
ایمنی ضعیفی دارند بیشتر در معرض ویروس های فصلی و 
باکتری ها قرار می گیرند و ضمنا ممکن است مستعد ابتلا به 
بیماری های جدی تری مانند سرطان شوند. وی خاطرنشان 
کرد: هیچ رژیم غذایی نمی تواند در مدت زمانی کوتاه 
چربی های انباشته شده در بدن را کاهش دهد، از آنجایی که 
6۰ درصد بدن ما از آب تشکیل شده است، رژیم های خیلی 
کم کالری مانند رژیم های پروتئینی که به عنوان سریعترین 
راه برای کم کردن وزن از آنها نام برده می شود، تنها می تواند 
به خروج آب بدن کمک کند و وزن را سریع پایین بیاورد اما 
بعد از مدت کوتاهی روند کاهش وزن متوقف می شود و حتی 
با ادامه رژیم تغییری ایجاد نمی شود. زمانی اظهارداشت: افراد 
اگر می خواهند به عوارض لاغری بیش از حد دچار نشوند، 
باید از مشورت پزشک بهره ببرند تا آنها بهترین روش های 
تعادل وزن را در اختیار  قرار دهند  و به بیماری های مزمن 

هم دچار نشوند.

عمــود ی افقــی  

شگفت انگیزترین علائم افزایش کلسترول
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

کلسترول یک نوع چربی است که در تمام سلول های بدن وجود دارد. در حالی که بسیاری از افراد تنها از مضرات این نوع چربی باخبر هستند، 
باید گفت وجود آن برای بسیاری از عملکردهای حیاتی بدن ضروری است. کلسترول در تولید بسیاری از هورمون ها نقش دارد و برای تقویت 
سلامت قلب وعروق مفید است. مشکل اینجاست که با وجود نیاز اندام ها به کلسترول، افزایش آن باعث آسیب های جبران ناپذیر می شود. 

شگفت انگیزترین علائم افزایش سطح کلسترول در بدن که نیاز به پیگیری های جدی دارند، از این قرار است:

یکی از علائم اولیه کلسترول بالا، تورم و بی حسی اندام است. این واکنش اتفاق می افتد چون لیپیدهای انباشته از گردش خون موثر 
جلوگیری می کنند و این کار باعث کاهش اکسیژن و مواد مغذی عضلات می شود.

تورم و بی حسی اندام

تنفس بدبو و بوی بددهان یکی از نشانه های بسیار رایج افرادی است که دارای کلسترول بالا هستند. کلسترول بالا باعث ایجاد 
مشکلات جدی در فرآیند هضم موادغذایی شده و این اتفاق خود عامل بوی بددهان خواهد شد.

بوی بد دهان 

احساس ضعف، خستگی و میل به خواب در ساعات غیرمعمول روز ناشی از تغذیه نامناسب، فعالیت بدنی بیش از حد و یا برخی 
بیماری هاست. کلسترول بالا جریان خون را محدود می کند و می تواند منجر به مشکلات ذهنی و جسمی شود.

خستگی مزمن

 سطوح کنترل نشده کلسترول بد یا همان LDL، به عنوان یک عامل مهم برای صدمات جدی به دستگاه گوارش مانند سوءهاضمه 
و نفخ شناخته شده است. لیپیدهای اضافی در خون و کبد متابولیسم را مختل کرده و از هضم موثر جلوگیری می کنند؛ به ویژه 

هنگامی که غذاهای با چربی بالا مصرف می شوند.

نفخ و سوءهاضمه

 کلسترول موجود در شریان ها مانع گردش خون موثر شده و با کاهش اکسیژن خون، باعث ایجاد سردرد، سرگیجه، از دست 
دادن تعادل و... می شود.

سرگیجه و سردرد

 درد قفسه سینه همیشه یک دلیل برای معاینات فوری پزشکی است. در اکثر موارد، درد قفسه سینه مرتبط با کلسترول بالاست. 
ایجاد چربی در شریان ها جریان خون را محدود کرده و می تواند باعث فشارخون بالا و افزایش درد در قفسه سینه شود.

درد قفسه سینه


